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二、说明、目录、图表目录
纤维食品即纤维含量比较高的食品。现代医学和营养学经研究确认了食物纤维可与传统的六

大营养素并列称为&ldquo;第七营养素&rdquo;。传统富含纤维的食物有麦麸、玉米、糙米、黑

米、大黄米、大豆、燕麦、荞麦、木耳、海带、茭白、魔芋、红薯、芹菜、苦瓜、胡萝卜、

南瓜、水果等。
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